
 

と  び  か  た   せ   つ   め   い ア ド バ イ ス 

1 りょうあしとび

 

 
○ なわを 1 かいまわすたびに、りょうあしを とじた

まま１かいジャンプします。 

2 
りょうあしとび

（うしろ） 

 
○ なわを うしろに まわし、1 かいまわすたびに 

りょうあしを とじたまま 1 かいジャンプします。 

☆ はじめのうちは ゆっくりなわを まわして 2 かい 

ジャンプして、１かいなわを まわす やりかたでも 

よいです。                    

なれてくれば、なわを はやくまわし １かいで とび

ましょう。 

3 かたあしとび 

 
○ かたあしで ジャンプして なわを とびます。つかれ

たら はんたいの あしを つかいます。 

☆ すこしずつ、ひだりあしと みぎあしの とぶ

かいすうを おなじにしましょう。 

4 ２びょうしとび

 
○ ひだりあしと みぎあしで ２かいずつ じゅんばん

に とびます。 

☆ おなじスピードで なわを まわせるように しま

しょう。 

5 かけあしとび 

 

 

○ そのばで、かけあしを するようにして とびます。 

ひだりあしと みぎあしを 1 かいずつ じゅんばんに 

とびます。 

6 
かけあしとび 

（うしろ） 

 ○ なわを うしろに まわし、そのばで かけあしをする

ようにして とびます。 ひだりあしと みぎあしを 1

かいずつじゅんばんに とびます。 

☆ はじめのうちは かたあしずつ、おおきくとんで 

すこしずつ はやくなわを まわせるように しま

しょう。 

7 こうさとび 

 
○ りょうてを からだのまえで こうさしたまま、なわを

とびます。 

☆ ひじと ひじが かさなるくらい、ふかく うでを 

こうさします。せなかが まるくならないように 

しましょう。すこし ながめの なわを つかうと なん

かいも とべます。 

8 ２じゅうとび 

 
○ １かいの ジャンプの なかで、２かいなわを まわし

ます。 

☆ なわを はやくまわせるように れんしゅうしましょう。

はじめは なわを もたないで、１かいの ジャンプの 

あいだに りょうてを ２かいたたいて まわすリズムを 

つかみましょう。 

9 あやとび 

 ○ りょうあしとびで 1 かいとんだあと、りょうてを  

からだのまえで こうさして とびます。これをくり

かえします。                  

かずの かぞえかたは なわを とんだかいすうです。

☆ まえとびの あと、すばやく うでを こうさします。

うでは すこし、したに さげたほうが とびやすい

です。ひじと ひじが、かさなるくらい しっかり 

からだの まえで こうさしましょう。 

１・２ねんせい とびかたのせつめい 
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